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SUNDHEDSFREMME TIL SØS 
med støtte fra  
Den Danske Maritime Fond 
Center for Maritim  





 Præsentation af projekt ”Sundhedsfremme til søs” 
 Baggrund  
 Formål 
 
 Præsentation af sundhedsfremme tilbud og gennemførlighed 
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Baggrund 
Hvorfor et projekt om sundhedsfremme til søs : 
 Stigende helbredsproblemer i befolkningen relateret til 
overvægt, fysisk inaktivitet og rygning.  
 
 Sundhedsfremme initiativer på land smittet af på den maritime 
branche – manglende evaluering af projekter 
 
 Forventning om, at virksomheden har egen fordel af en 
forbedret livsstil og arbejdstrivsel blandt de ansatte gennem 
nedsat fravær, øget arbejdsfastholdelse og en positiv 
”branding” over for kunder og offentlighed. 
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Risikofaktorer: 
Usund livsførelse hævdes at være årsag til mere end 
halvdelen af ​​de kroniske sygdomme, vi lider under i 
dag. Ifølge WHO vil risikofaktorer som usund kost, 
rygning, alkohol og inaktivitet være ansvarlige for 
70% af alle sygdomme i 2020 
 
Befolkningens sundhed – en status* 
33 % har en BMI > 25 (overvægtige) 
11% har en BMI > 30 (svært overvægtige)   
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* Statens Institut for Folkesundhed, 2007   
48,3% har en BMI > 25 (overvægtige) 
25,5% en BMI > 30 (svært overvægtige)   
27% Rygere (M)  
heraf 16% storrygere (> 15 stk. pr. dag) 
> 70% overvægtige 
45% rygere (M) 
heraf er  72% storrygere 
27% udfører moderat til hård fysisk aktivitet i fritiden 
13% er fysisk inaktive  
24-32% udfører moderat til hård fysisk aktivitet i fritiden 
50% fysisk inaktive  
Hvorfor arbejdspladsen 
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Arbejdspladsen er først og fremmest en oplagt arena til at nå 
voksne borgere, fordi:  
 
   De fleste voksne tilbringer meget tid på arbejdspladsen 
   Flere, og nogle gange mange mennesker, er samlet på    
 samme arbejdsplads 
   Arbejdspladsen er for mange et vigtigt socialt netværk 
   Arbejdspladsen påvirker de ansattes normer og adfærd.   
   
   Til søs er de ansatte henvist til at blive – også i deres fritid 
 
Spørgsmålet er ikke, om arbejdspladsen påvirker, men hvordan 
 
Erfaringerne viser, at hvis man ønsker at ændre adfærd, er det 
nemmere at gøre det sammen med andre.  
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Formål 
Det overordnede formål er at forbedre helbred, sundhed 
og trivsel hos søfarende ved brug af metoder, som i andre 
sammenhænge har vist sig at have en dokumenteret effekt. 
Der er behov for at dokumentere, i hvor høj grad de 
anvendte metoder kan gennemføres til søs. 
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Spørgeskema: 
Handler om helbred, kost, rygning, alkohol 
og motion, arbejdspladstrivsel + psykisk 
arbejdsmiljø, (Stand. Spm.: NCSA,  AMI) 
Spørgeskema 1: 
selvvurderet helbred og 
trivsel 
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 body mass indeks (BMI) 
 Blodtryk 
 kolesterol  
 
Personlig samtale:  
 Vedr. selvvurderet helbred og trivsel 
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selvvurderet helbred og 
trivsel 
Træningsvejledning: 
På basis af sundhedsprofilen blev alle 
tilbudt råd og anvisninger om fysisk 
træning baseret på: konditest, BMI og 
medarbejderens arbejdsopgaver. Den 
enkelte ville selv kunne gå i gang med 
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Rygere fik tilbudt gruppebaseret 
rygestopkursus og 
lungefunktionsundersøgelse inkl. 
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Intensiv opfølgning  
(Sundhedstjek x  2 ) 
Intensiv opfølgning: 
Tilbud om tættere opfølgning i form 
af 2 x ekstra helbredstjek er givet et 
antal tilfældigt udvalgte deltager med 
og uden pers. træningsvejlednings 




















Intensiv opfølgning  
(Sundhedstjek x  2 ) 
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2-dagskursus med fokus på viden om 
sund kost og tilberedning samt 
undervisning i motivations- og 
formidlingsredskaber med det formål 
at medvirke til en sundhedsfremmende 
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Intensiv opfølgning  






































STATUS – Kvalitative data 
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Interview grupper* Total i % 
Sundhedsprofil 1 & 2  24% (35) 
 - heraf med ekstra sundhedstjek 27% (12) 
 - heraf med træningsvejledning 12%   (9) 
Rest gruppe uden SP2** 19% (21) 
Ikke deltagere 14% (39) 
Hovmestre på kursus 73% (35) 
Rygestop deltagere 92% (12 ) 
Total 142 personer 
* Som minimum er søgt en besvarelse på ca. 20%   
**Modtaget sundhedsprofil 1, men ikke sundhedsprofil 2 
Rygestop kursus (gruppe) 
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Andet kursus: 
1. gang: 6 deltagere 
2. gang: aflyst 
  44% rygere i undersøgelsen 
  Heraf 39% ønsket tilbud om rygestop 
8% rygere gennemført rygestop 
kursets første dag 
Første kursus: 
1. gang: 7 deltagere 
2. gang: 3 deltagere 
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Rygestop kursus  - Styrker 
Viden: 
”at få nogle redskaber til hjælp til at få gennemført 
rygestop…noget af det jeg stadig hæfter mig ved….3 timer, 
3 dage, 3 uger……at man ikke har behov for en cigaret 
andet end hver 3. time, og hvis man stopper, så skal man 
bare lige ud over de 3 timer, så kan man faktisk køre 3 
timer igen – og 3 dage……og 3 uger, så skulle trangen 
faktisk være væk”  (Skibsass.). 
 
Motivation 
”..ansigt til ansigt kontakt, det er lidt nemmere…...så er det 
lidt værre, hvis man begynder at ryge igen” (skibsass.)   
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Rygestop kursus  - Barrierer 
Motivation 
”..hvis det nu havde været på et andet tidspunkt i mit 
liv….så tror jeg det havde været bedre. Det var lige 
da vi overtog skibet, det var lidt hektisk, der var 
mange ting. Det var nok ikke lige det tidspunkt jeg 
skulle have prøvet” .(Maskinchef) 
 
Logistik 
”Vi var kun 3-4 der kom tilbage. Det var ikke optimalt.” 
(Skibsass.) 
”Geografien er lidt svær når vi sejler. Jeg bor på sydfyn og 
kurser var i Ålborg” (Overstyrmand) 
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Hovmesterkursus 1.dag 
Styrke: 
”Det var godt [deltagelse fra begge rederier] for der var nogle der normalt var vant 
til at lave mad, uddannede kokke og hovmestre, så det var meget rart lige at se 
hvordan de gjorde tingene”. (Skibsassistent, rederi 1) 
Barriere 
” Vi er jo nødt til at arbejde med de råvarer vi kan få og under de forudsætninger 
vi har, med fx dårligt vejr. Når vi ligger i orkan og sådan noget, så går vi mere 
over i rutinen, så er det bare et spørgsmål om at få noget mad ned. Men når 
lejligheden er der og vi har tiden, så kører vi meget sund mad” (Kok, rederi 2) 
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Hovmesterkursus 2.dag 
Styrke 
”…vi skal ikke moral prædike…Man tænker over, hvordan man kan få det 
solgt, så det bliver godt modtaget” (Skibsass., rederi 1). 
 
” I princippet er de jo nysgerrige nok, og tager skipperen af det, så spiser de 
andre det også.” (Kok, rederi  1). 
 
Barrierer 
” Jeg har lært meget af at have unge mennesker i lære, fx det ikke at bruge så 
meget margarine osv. Jeg har et lidt ambivalent forhold til sund kost, for nu 
har jeg mest arbejdet med gamle søfolk, og de skal have deres sovs og 
kartofler”. (Kok, Rederi 2) 
 
Forslag fra de ansatte 
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 Mindre fed og traditionel mad 
 Mindre kager og søde sager 
 Større medbestemmelse for menuen 
 Hjælp til sundere vaner på land 
 Inddragelse af famlien 
 Flere uddannede kokke/madkyndige 
 Flere leverancer med frugt/grønt 
 
 Flere fedtfattige produkter (mælk) 
 Færrere kager og søde sager 
 Vand på flaske 
 Elektronisk kogebog 
 Rederikost 
Træningsvejledning 
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35% af deltagerne modtog TV  
Styrker: 
 Individuelle programmer 
  
Barrierer: 
 Demonstration af øvelser/apparatur mv. ikke altid muligt 
  Besøg at træningsvejleder vanskeligt 
 
Forslag fra de ansatte 
 Bedre placering af fitness rum 
 Motion i arbejdstiden 
 Tilskud/betalt fitness kontingent i land 
 Ugentlig idrætsdag 
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 Løbende udbedring/fornyelse af   
defekte/forældede maskiner 
 Alternativ motion fx Wii, Thai Chi 
 Flere (små)præmierede konkurrencer 
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Hovedbudskab 
Strukturelle forhold omkring den maritime 
arbejdsplads til søs danner barrierer for 
gennemførligheden af sundhedsfremme tiltag 
som vi kender dem fra land   
 
 
Og dermed også muligheden for 
lighed i sundhed 
til søs 
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Tak  
